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Beslenme ve Diyetetik Boliimii



Ramazan, Miusliman toplumlardaki saglikh yetiskinlerin cogunun 28-30 gln slreyle
orug tuttuklarn kutsal bir aydir. Orug, giin dogumundan gin batimina kadar her gin
yiyecek ve su tiketiminden uzak durmayi gerektirir. Ramazan orucu sirasinda yiyecek
ve icecek igeriklerindeki degisikliklerin yani sira yeme, icme, uyku dizeni ve zamani
da degismektedir.

Ramazan ayinda saglikli beslenme daha zor hale gelmekte, o6zellikle iftar 6gina
modern kuiltirde saglikli olmayan yagd, seker ve tuz orani ylksek yiyeceklerden
olusmakta ve ylksek enerji iceren 6gilnler ginlik toplam enerji alimini karsilamakta,
ancak besin o6gesi eksikliklerine yol agabilmektedir. Ramazan ayinda sagdlikl,
geleneksel ve israf edilmeyen (atiksiz) beslenme seklinin benimsenmesinde yol
gosterici olmasini amagladigimiz bilgiler asagida sunulmustur.

Ramazan’da Beslenme Hedefleri

v' Sahur ve iftar 6gunleri; yeterli enerji, protein, karbonhidrat, yag, vitamin ve

mineral igermeli,

v Odunler duzenli, dengeli ve yeterli olmali,

v' Her 6ginde kiclk porsiyonlu ve eneriji icerigi yogun (1500 kkal) olmayan
yiyecek ve igecekler tuketilmeli,

v' Sahur atlanmamali ve mimkin oldugunca geg yapilmali,

v Besin gesitliligi saglanmali,

v' Sahur ve iftar tim besin gruplarini icermeli,

v Yeterli su/sivi alimi saglanmali,

v Seker icerigi yluksek yiyecek ve icecekler ile islenmis tahillardan zengin
yiyecekler sinirlandiriimali,

v Hamur isi tathlar yerine meyve veya sutli tatlilar tercih edilmeli,

v Yad alinmis kirmizi etler, balik, hindi ve tavuk eti gibi beyaz etler tercih
edilmeli,

v Sarkuteri Grunleri (sucuk, sosis, salam, pastirma...) tuketilmemeli,

v Bitkisel yaglar (zeytinyadi, aygicek yadi, findik yadi...) tercih edilmeli,

v Yiyecekler yavas yenmeli ve doygunluga erisebilmek igin gok gignenmeli,

v 1drara cikisi hizlandiran kafeinli icecekler (kahve, cay ve kola...) ile yiksek

tuz iceren besinlerden uzak durulmali,

v Kizartilmis ve yagl besinler yerine izgara, firin veya tencerede pismis
yiyecekler tercih edilmeli,

v Paketli yiyecek ve icecek alindiginda etiket bilgisi mutlaka okunmali...

RAMAZAN AYINDA BESLENMENIiZ iLE ILGIiLI SORULARINIZI
CEVAPLAMAK ICIN DIYETISYENE DANISABILIRSINiz

Ramazan’da Giinliik Enerji Gereksinimi



Ramazan’da gunlik alinan enerji bireyin gereksinimini karsilayacak dizeyde
olmahdir (Tablo 1).

Tablo-1: Ramazan siiresince enerji alim hedefleri (kkal/giin)

Ramazan disinda Ramazan’da giinliik enerji gereksinimleri

Enerji Ramazan’da Sahur (gunlik  Iftar (gunlik 1 veya 2 ara
gereksinimi enerji enerjinin enerjinin 6gun (gunluk
gereksinimi % 30-40"1) %40-50'si) enerjinin
% 10-20'si)
Erkek 1800-2200 1800 540-720 720-900 180-360
Kadin 1500-2000 1500 450-600 600-750 150-300

Ramazan’da Giinliik Onerilen Besin Gruplari

~
SUT GRUBU
Oneri: Yetiskin erkekler igin 3, kadinlar igin 3 porsiyon
1 porsiyon miktari
Sut/Yogurt/Kefir: 1 su bardagi (200 mL)
Peynir: 2 dilim (60 g)
Z
-
- ET GRUBU
i " Oneri: Yetiskin erkekler icin 4, kadinlar igin 3.5-4 porsiyon
N s 1 porsiyon miktari
o Et: 3 kofte buyukliginde (100 g)
ReAul, , @7%. %6 Yumurta: 2 adet
B2 Kurubaklagil: 4-5 yemek kasigi
N J
( SEBZE - MEYVE GRUBU
Oneri: Yetiskin erkekler icin 3.5 sebze, 2.5 meyve, kadinlar igin 2.5
sebze, 2 meyve porsiyon
I's 1 porsiyon miktari
- Pismis sebze: 4-5 yemek kasidi
,\ Cig sebze: 1 kase
“¥ Meyve: 1 orta boy
N /
-
EKMEK VE TAHIL GRUBU
Oneri: Yetiskin erkekler igin 5, kadinlar igin 3.5-4 porsiyon
1 porsiyon miktari
Ekmek: 2 ince dilim ekmek (50 g)
Makarna, eriste, piring, bulgur: 3-4 yemek kasigi (50 g)
Kahvaltilik gevrek: 2 yemek kasigi




Ramazan’da Yeterli Su/Sivi Alimi

Yeterli diuzeyde su ve sadlikh sivi alimi saglanmalidir. Su alimina destek olmak
icin pratik 6neri; “saat basi 2 bardak su icmek” tir.

v" Yeterli miktarda besin 6gesi

YETERLI
DUZEYDE
SIVI ALIMI

ve su iceren dengeli bir diyet

hayati 6nem tasir,

v Yeterli sivi alimi; vicut
fonksiyonlarinin devamhhigi
icin 6nemli olmakla birlikte

kabizligi da onler.

Ramazan’da Yeterli Posa Alimi

Diyet posasi (lif); insan vicudunun sindiremedigi karbonhidratlardir. Ramazan’da

siklikla yasanan kabizlidin 6nlenmesi igin yeterli dizeyde alinmasi 6nemlidir.

v Posa mide bosalmasini geciktirir, yeme istegini azaltir,
v' Posa, suyu blinyesinde tutarak badirsaklardaki atiklarin yumusamasina ve
genislemesine yardimci olur; diskilama sikligi ve diski agirligini artirarak

badirsakta olusan artiklarin ve toksinlerin hizla disari atilmasini saglar.

Tokluk saglamaya ve mide-
bagirsak saghginin
korunmasina yardimci olur

Posa alimi giinde yaklasik
25-35 g olmahidir

Sebzeler, meyveler, yagl
tohumilar, kepekli tahillar ve
baklagiller posanin zengin
kaynaklardir




Ramazan’da Israfi Azaltmak (Atiksiz Beslenme)

Ramazan ayinda her gin sofralarimizda gesit gesit fazla porsiyonlarda pisirilen
yemekler, her giin alinan taze pideler israfin artmasina sebep olmaktadir.

Israf, her zaman dikkat etmemiz gereken bir konu olmasina karsin dzellikle bu ayda

orug ibadetimizin amaci ile drtismemektedir.
israfi azaltmaya yonelik oneriler;

v Aligveris ihtiyacglar haftalik belirlenerek bir liste olusturulmali, bdylece ag

karnina alisveris yaparken ihtiyagtan fazlasi satin alinmamali,

v Urinlerin son kullanma tarihine dikkat edilerek satin alinmali, son kullanma

tarihi yakin olan Grinlerin tiketilecegi giin ve 6gin planlanmali,
v' Satin alinan Grinler dogru kosullarda saklanmali,

v Artan yemekler uygun bir saklama kabinda buzdolabinda tutulmali, sadece
bir kez olmak sartiyla tekrar isitilarak 3 glin igerisinde tiketilmeli,

v Artan pide ve ekmekler buzlukta veya buzdolabinda saklanmali, bayatlamis
ama tiketilebilecek durumda olan (kiflenmemis) ekmekler sahurda tost,
firlnda peynirli-domates soslu kitir ekmekler olarak tiketilebilir veya
firlnlanip blenderdan gegirilerek galeta unu haline getirilebilir...

RAMAZAN’'DA MUTFAGIMIZDA VE SOFRAMIZDA IiSRAFI ONLEYELIM VE
ATIGIMIZI AZALTALIM



Sahur

Saglhikh Sahur ve Iftar Meniisii Ornegi

Menemen (yagdsiz)/lor peynirli omlet/haslanmis yumurta
Sut/yogurt/kefir

Meyve/ kuru meyveler

Ceviz/badem/findik

Tam bugday ekmegi

iftar

Su ve hurma ile orug acilabilir

Sebze/tarhana/mercimek gorba

Kiymal ispanak/yesil mercimek yemegi

Salata (az miktarda zeytinyadi ile)

Ayran/yogurt/kefir/cacik

Pide/tam bugday ekmegi/bulgur pilavi/makarna

iftardan sonra ara 6giin

Haftada 2 kez: Sitla tath (az sekerli gullag)/2 top dondurma
Meyve/komposto/hosaf



